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近日，一项刊登于国际著名杂志Science上的研究
论文中，来自威尔康奈尔医学院等处的研究者通过研
究发现，高水平的维生素C或可杀灭小鼠机体及细胞
培养物中的特定类型的结直肠癌细胞，相关研究或可
帮助科学家们利用维生素C来开发治疗结直肠癌的新
型靶向疗法。

研究者通过联合研究发现，高剂量的维生素C（相
当于300个桔子中的含量）可以有效抑制小鼠机体中携
带KRAS和BRAF突变基因的结直肠肿瘤，而该研究或
可帮助研究人员利用维生素C来治疗KRAS和BRAF突
变的结直肠癌；在富氧环境中，比如人类动脉中，维
生素C，即抗坏血酸的碎片会被氧化并且转化成为名为
去氢抗坏血酸(DHA)的化合物，长期以来研究者知道，
葡萄糖载体 GLUT1 的特殊膜蛋白可以使得葡萄糖和
DHA进入到细胞中。研究者表示，DHA可以扮演一种
木马的角色，一旦进入细胞中后，癌细胞内部的天然
抗氧化剂就会试图将DHA转化回抗坏血酸，而在这一
过程中，这些抗氧化剂就会耗尽，同时细胞也会死于
氧化性压力。

研究者Cantley教授指出，由于许多正常细胞可以
表达GLUT1，因此KRAS和BRAF突变的癌细胞一般会
含有较高水平的GLUT1，因为其需要进行高比例的葡
萄糖摄取来生存并且生长；而且KRAS及BRAF突变的

细胞相比正常细胞而言会产生大量的活性氧，从而需
要更多的抗氧化剂来生存，这种特性组合使得癌细胞
相比正常细胞而言对DHA更加敏感。

最后研究者表示，研究或为后期开发新型生物标
志物来帮助医生们确定哪种疗法对患者最有益提供帮
助和思路，而且还对治疗高水平GLUT1的癌症，比如
肾细胞癌、膀胱癌和胰腺癌等有辅助作用。

科学家日前警告，上网时间过
长会增加患感冒和流感的几率。那
些网瘾更严重的人要比上网时间较
短的人更易生病。

斯旺西大学和米兰大学的研究
人员认为造成这一结果的原因是沉
溺于网络的人更喜欢足不出户，因
而导致免疫系统下降。

研究人员表示，缺乏与他人的
互动以及在户外接触细菌的时间较
短也是一方面原因。

以往的研究还发现上网时间较
长的人往往睡眠不足更严重，饮食
习惯较差，锻炼得更少，并且更可
能吸烟酗酒。

这些不良行为都会破坏人体免
疫系统，增加得病几率。

斯旺西大学的费尔·里德教授
(Phil Read)说：“我们发现网络对
人类健康的影响与抑郁、睡眠不
足、孤独等一系列其他因素并不相
关。这些问题被认为与高频度的上
网和健康状况差有关。”

研究人员针对 18岁到 101岁间
的500人进行了评估。

他们发现，那些有过度上网问
题的人比上网时间较短的人出现了

更多的感冒和
流感症状。

40%左右
的人被研究人
员称自己有轻
微或更严重的
网瘾，这一数
字在男性和女
性群体间并无
差异。

重度网瘾
患者出现的感
冒和流感症状
比网络依赖度
较 低 的 人 多
30%左右。

研究人员还发现沉溺于网络的
人在网络无法连接时可能感受到巨
大的压力。

里德教授以及他的团队指出，
这种因网瘾而产生的压力与解压的
循环会导致皮质醇水平的改变，皮
质醇是一种会对免疫系统造成影响
的荷尔蒙。

里德教授说：“也可能是独自
上网时间较长的人同他人以及他人
身上的病菌接触较少，导致免疫系

统功能下降。”
该研究团队发现大多被研究人

员平均每天上网6个小时。
少部分人则承认自己每天上网

超过10个小时，通常用来浏览社交
媒体网站。

研究人员还指出了男性和女性
在使用网络上的不同。

女性倾向于浏览社交媒体网站
和网购，而男性则更可能上网打游
戏和浏览色情作品。

沉迷上网影响免疫力

寒冷的冬季里，生命活动会由盛转衰，此
时进补能够被人体很好的吸收，因此，冬季是
一年中进补的最佳时机。中医认为，冬季主
寒，寒性凝滞会使血液循环不畅，同时寒邪易
伤阳气，人体没有阳气温煦，气血循环不足，
就会带来一系列的不适反应。因此，冬季补血
养血的效果是最好的。

冬令进补，食补为先。一般来说，补血的
食物常有两大特点，即含有较丰富的铁和含有
丰富的维生素B族，尤其是维生素B12和叶酸。
铁是合成血红蛋白的重要元素，而叶酸可促进
骨髓中幼红细胞转化为成熟红细胞。含铁量较
多的补血食物有鸭血、猪血、动物肝脏、菠
菜、茄子等红根蔬菜、还有大枣、柑橘等水果
中。另外，只有二价的铁才容易被人体吸收，
而食物中多含有三价的铁，所以还需要吃些酸
性食物使三价铁在胃肠道中转化为二价铁被身
体吸收，这样的酸性食物有西红柿、酸菜等。
动物肝脏、绿叶蔬菜和瘦肉中均含有丰富的维
生素B族和叶酸。

一些“红色”的食材是补血的常用佳品。
下面就为您介绍几种常用的补血食材：

大枣 中医认为，大枣性味甘温，能补中
益气、养血安神，是冬季上佳的滋补品。它富
含铁元素，可促进血液循环，病后体弱、贫血
患者以及冬季手脚冰凉的女性都适合用大枣调
理身体。建议把红枣在铁锅里炒黑后泡水喝，
可改善胃寒、胃痛。红枣水里加入桂圆，可作
为茶饮，有补血、补气的功效。红枣虽好，但
枣皮纤维含量很高，不易被消化，一次吃太多
容易胃胀，建议适量食用。

红糖 红糖能化瘀散寒，体寒虚弱、造血
功能下降者，可以适量使用红糖。红糖是未经
精炼的粗糖，保留较多维生素和铁、锌、锰等
矿物质，营养价值较高。用红糖煮荷包蛋，可
使鸡蛋和红糖营养互补，让人面色红润，有精
神；用红糖泡桂圆干服用，对改善睡眠有积极
作用；熬粥放点红糖，有益气养血之效。

世界卫生组织旗下的国际癌症研究机构
（IARC）近日发布一则报告，将加工肉制品列
为“一类致癌物”，因有“充分证据”表明其
可能导致结肠癌。报告还指出，以牛、羊、猪
肉为代表的红肉类也有致癌可能。

致癌过程很复杂 可能不等于必然
国际癌症研究机构在报告中特别解释，

“红肉”指的是所有哺乳动物的肉，包括牛
肉、小牛肉、猪肉、羊肉、山羊肉和马肉。而

“加工肉制品”，指经过盐腌、风干、发酵、烟
熏等处理、用以提升口感或延长保存时间的任
何肉类，大部分加工肉制品含有猪肉或牛肉，
但也可能包括红肉、禽类以及动物内脏或血液
等肉类副产品，比如热狗、火腿、香肠、牛肉
干、肉罐头、肉类冷盘和酱汁等等。

报告称，红肉主要可导致结肠癌，也可能
引起胰腺癌和前列腺癌。不过，致癌在医学上
是个很复杂的过程，食用加工类肉品或红肉可
能导致癌症，但不是绝对的。

肉该吃还得吃 鸡肉营养更优
蛋白质是一切生命活动的基础，其含量仅

次于水，约占人体重量的五分之一。高蛋白食物
分为动物性和植物性两种来源，动物蛋白质的
质量优于植物蛋白质。植物高蛋白食物有大豆
及其制品等，动物蛋白包含禽肉、畜肉、鱼、虾、
蛋等。畜肉多为红肉，禽肉和鱼虾则多为白肉。

对于国际癌症研究机构的报告，大家不必
急着“戒肉”吃素，但适当调整肉类消费结
构，多选择白肉，对健康有好处。在发达国
家，高蛋白、高脂肪、高胆固醇的红肉消费正
在减少，高蛋白、低脂肪、低能量、低胆固醇
的白肉消费则显著增加。

过量吃肉
或增致癌风险

医学专家提醒，有颈椎
症状的患者如果不注意保
暖，恐加重颈椎病情，特别
是不要去冬泳，以免肩膀遇
到冷水后僵住。

专家指出，颈椎病容易
反复发作，治疗周期较长，
主要是理疗和牵引，大多数
患者做理疗的效果很好，两
周左右便能消除头晕、呕吐
等症状，加上后期的养护和
有规律的复诊，治愈的可能
性很大，只有病情非常严重
才需要手术。颈椎病患者夜
晚睡觉一定要注意保暖，有
条件者可配备护颈枕；不宜
冬泳，以免肩膀遇到冷水后
僵住。

专家建议，患者平时要
养成护颈好习惯。

站立或行走时抬头挺
胸，两眼平视前方，切忌低
头弓背。

长期低头工作者养成
每 15 分钟抬头后仰一次的
习 惯 ， 适 当 扩 胸 、 耸 肩
等。

回头转颈不要过急、
过猛，不要大角度扭动脖
子。“咔咔”响只能带来
一时痛快，但长此以往可
导致颈椎的小关节松动，
加剧病情。

学做颈部保健操
支撑头部 坐直，身体

前倾，将肘部放在桌子上，
用手掌托住额头，保持 3~5
分钟。

抬升运动 坐直，双手
放到椅子边缘，支撑身子，
腿部向上抬高，保持 5 秒
钟。

收缩肩部 坐直，伸直
脊椎，双手放到腿上，同时
双肩向后靠拢，保持 15 秒
钟。

颈椎病患者注意保暖
英国有句谚语：“一日一苹果，医生远离

我。”其实，香蕉的功效也和其相当。香蕉包含维
生素A、B族维生素、维生素C和维生素E；除此
之外，它还富含钾、锌、铁等矿物质。《印度时报》
近日盘点了香蕉的有益功效。

控制血压 研究表明：香蕉里的钾元素能
够控制血压水平，也有助于降压。

改善脑力 香蕉是 B 族维生素的很好来
源，有助于振奋神经功能和提高学习能力。

降低中风风险 研究显示：经常食用香蕉
有助于降低人们患上中风的风险。香蕉富含抗
氧化剂和膳食纤维，常吃这种水果还能降低人
们患上癌症的风险。

保持骨骼健康 香蕉里存在的益生菌能更
好地吸收身体内的钙质，有助于骨骼健康。

增强消化功能 香蕉中含有的益生菌有助
于人体生成能更好地吸收营养物质的生化酶，
从而提高人体的消化能力，防止不友好的细菌
损害身体。此外，香蕉还具有收敛性质，生香
蕉治疗腹泻的效果很好。

减轻便秘 香蕉中含有的果胶能够缓解便
秘，吃熟透的香蕉还可以润肠。

俗话说，“一日吃三枣，一辈子不显
老”。红枣最突出的特点是维生素含量高。中
医认为，枣能补中益气、养血生津。

鲜枣维生素含量丰富，但是它有时令性，
不能常买到，而且多吃可能伤害消化功能。干
枣虽然维生素含量下降，但铁含量升高，而且
其营养更易吸收，更适合食疗。下面介绍几种
大枣的食疗做法。

红枣泡水，养肝排毒
红枣的一个冲泡细节决定着它功效的高

低。红枣果皮坚韧不好消化，如果整颗冲泡，
很难将其有效成分完全溶出，因此最好将其掰
开再冲泡。还要注意的是，新鲜的红枣不宜冲
泡或煎煮。这是因为它的维生素 C 含量非常
高，用热水煮泡会严重破坏维生素C。

红枣熬汤，止咳润肺
唐代盂诜所著《必效方》中记载了将红

枣、银耳和冰糖一起煮汤，可止咳润肺。原
料：银耳20克（大约半朵），红枣20颗，冰糖
60克（可根据各人的口味添减分量）。做法：把
银耳放在清水中发开，摘去蒂头，撕成小块，与
红枣、冰糖一起放到锅里，加水 6 碗，大火煮开
后，改用文火再煮半个小时，即可熄火。

红枣煮蛋，补血养颜
用红枣加桂圆煲红糖水，到枣烂桂圆绵

时，打只鸡蛋，继续用小火焐熟鸡蛋。红枣、
桂圆和红糖都有补血的功效，煮出的鸡蛋很滋
补。

红枣熬粥，安神助眠
中医上讲，女性有躁郁不安、心神不宁等

症状，可用适量百合、莲子搭配红枣调理。若
与小米同煮，可更好地发挥红枣安神的效用。

红枣泡酒，血管通畅
红枣在浸泡过程中，富含营养的有机物更

容易在酒中溶出，对保持血管通畅有一定效
果。

提醒：干红枣大小各异，虽然在营养和食
疗功效上差别不大，但从口味上建议，泡水泡
茶时选用大个的红枣，最好将其撕成几半再
用；熬粥、泡酒等则可随意选择。大枣有益健
康，但并非多多益善。中等大小的红枣，一次
食用最好别超过 15 个，过量食用有损消化功
能，引起胃酸过多和腹胀。

大枣食疗方

萝卜为“蔬中之最有利
益者”，说它“生吃可以止
咳消胀气，熟食可以化瘀助
消化”。

专家指出，萝卜入药
的途径主要是各种形式的
食用，也有配入复方运用
的。如嗓子作痛、咳嗽多
痰、食后作酸或食油腻后
不适等，均可用生嚼几片
萝卜的简单方法使症状缓
解。肺痿咯血，可食萝卜
羊肉汤；热痢、血痢，可
服萝卜蜜汁；糖尿病口渴
多饮，可吃萝卜粳米粥；
肠 梗 阻 ， 用 萝 卜 芒 硝
汤 ； 慢 性 支 气 管 炎 ， 喝
萝 卜 饴 糖 水 ； 鼻 出 血 不
止，萝卜汁配酒内服；脚

裂、脚肿，萝卜片煮汤熏
洗。

专家说，萝卜各部分口
感不同，吃法上也应有所不
同。萝卜的顶部到 3~5厘米
处水分较少，质地很硬，适
宜切丝爆炒、做汤，也可以
配羊肉调馅。萝卜中段含糖
量较多，甜度较大，质地脆
嫩，适合生吃，也可以炒或
做汤。

萝卜中段以下到尾部，
含有较多的淀粉酶和芥子
油，味道辛辣，有健胃消食
的作用。接受不了辛辣味的
人可以选择炒、炖汤或做馅
等烹调方法，可减少其辛辣
味。为了更营养，萝卜最好
带皮吃。

萝卜从头到尾分开吃


